
⽶・パン・

めん・いもなど 
油・バター・
マヨネーズなど 

脂質たっぷり 
菓子・惣菜パン＋揚げ物) 

　炭水化物や脂質ばかりの食事では、成長に必要

な無機質・ビタミンをとることができません。

⿂・⾁・卵・豆・
豆製品など

⽜乳・乳製品・
⼩⿂・海藻など

食品には、主に以下の５つの栄養素が含まれています。これらの栄養素を１⽇で必要な量とるため

には、色々な食品を組み合わせることが必要です。

 
野菜・果物・
きのこなど

 
　主食(エネルギーのもと)、主菜(体をつくるも
と)、副菜(体の調子を整える)、汁物(水分や不⾜
している栄養素を補う)の４つをそろえてみま
しょう。

そうすることで、⾃然と色々な食品や1⽇で必
要な栄養量をとることができます。 

副菜 主菜 

主食 汁物 

 　「食べること」は私たちが成長したり、活動したり、健康を保ったりする上で欠かせない⼤切なことです。
 食品にはそれぞれ、含まれている栄養素や体内でのはたらきが違うため、色々な食品を組み合わせてバラン
スのよい食事をとる必要があります。 

炭水化物 たんぱく質 無機質 ビタミン 脂質 

多く含む食品

 
主食の重ね食べ 
(おにぎり+ラーメン）

多く含む食品 多く含む食品 

①野菜をたくさん食べれば、栄養バランスは完璧 

②炭水化物は、できるだけ摂取しない方が良い 

③１⽇に必要なエネルギー量を超えなければどんな食べ方でも

多く含む食品 多く含む食品 

おもにエネルギーになる おもに体をつくる 

食事の栄養バランスについて、正しいと思うものを選んでください。 

おもに体の調子を 

調える 

こんな食べ方、していませんか？ 
「主食・主菜・副菜・汁物」 

をそろえる

OK 

　では、栄養バランスのよい食事とはどんな食事のことでしょう。食事や栄養に関する情報があふれています

が、正しい情報を⾒きわめて、食事の栄養バランスを整え、心と体の健康を保っていきましょう。

３つとも… 
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相模原市食育推進プロジェクト会議発⾏

 

〜バランスのよい⾷べ方を知ろう～ 

 
特定の栄養素のとりすぎ、
とらなさすぎも問題です！ 

不正解！
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